8. AINEVALDKOND KEHALINE KASVATUS

8.1. Valdkonnapidevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse litkumisdpetuse pohimdtteid, et toetada Opilaste positiivset hoiakut litkkumise suhtes ning
kujundada neis eakohast litkumispaddevust, s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga péev aktiivselt liikuda, tegelda

litkkumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt. Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad

erinevate litkumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised:

1) edasiliikumisoskused on kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende rakendamine igapéevaelus,
litkkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ning koostddd tehes. I kooliastmes omandavad dpilased
ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tihelepanuga veeohutusele;

2) oskus litkuda vahendil on seotud igapdevase liikkumisega, kus edasilitkumiseks kasutatakse vahendit;

3) oskus késitseda vahendit ehk oskus visata, piitida, pdrgatada ja liiia vahendit kée, jala ning muu vahendiga;

4) oskus kontrollida keha asendites, litkumisel ja nende kombinatsioonides.

Liikumisdpetuse pdhimdtetest 1dhtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu aidatakse kaasa terve ja litkuva inimese kujunemisele ning
tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle kasutamise voimaluste vahel vabal ajal, st vdljaspool kooli. Liitkumispadevust kujundatakse
molemas kooliastmes taotletavate dpitulemuste kaudu viies litkumisvaldkonnas: litkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline
aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Tervis ja kehalised vdimed. Opilane omandab teadmised tervisega (acroobne vastupidavus, joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus,

osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest vdimetest ja nende arendamisest. Korrapédrane kehaliste voimete
modtmine kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks.
Kehalisi voimeid mdddetakse ning analiilisitakse viisil, mis toetab Opilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud

hindamisega.



Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ning eelduse olla kogu elu kehaliselt

aktiivne. Selleks kasutatakse mitmekesiseid dppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka
subjektiivsete vahendite kaudu, igapievase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda koiki
dppetegevusi sooritada vai suure intensiivsusega litkuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi pohjal ning vajaduse korral
kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste

kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta
omandab oskused ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni jirgida ning ausa mingu pdhimdtteid jirgida. Opilane saab kogemused
véljaspool kooli toimuval litkumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana voi vabatahtlikuna, litkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta

viljendab ennast liikumise ja tantsu kaudu ning koostdos kaaslastega.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ning mdistab

voimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit.

Liikumispéidevust arendava Oppe tulemusena II kooliastme 10puks Opilane:

1) on omandanud mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid litkumistegevusi;
2) moistab tervise ja kehaliste vOoimete seost ning analiiiisib litkumise ja toitumise tasakaalu;

3) on igapédevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise pohimotteid,

4) vaidrtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;

5) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate

tegevuste moju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega;

6) tunneb rodmu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.



8.2. Ainetundide jaotus
Ainevaldkonna kohustuslik dppeaine on kehaline kasvatus. Valikainena on ainevaldkonda lisatud riitmika. Kokku on kehalise kasvatust

I kooliastmes 8 néddalatundi, II kooliastmes 8 nédalatundi ja riitmikat I kooliastmes 3 nédalatundi ja II kooliastmes 1 nddalatund.

1 .klass 2 klass 3 klass 4 klass 5 klass 6.klass
Kehaline kasvatus 3 nddalatundi | 3 nadalatundi 2 nidalatundi 3 nadalatundi 3 nadalatundi 2 nddalatundi
Ritmika 1 nadalatund 1 nadalatund 1 nadalatund 1 nadalatund - -

8.3. Konkreetsem 16iming, illdpidevuste saavutamine ja oppekava liibivate teemade Kkisitlemine ainevaldkonnas
Liikumispidevuse kujundamine hdlmab kdigi riikliku dppekava iildosas kirjeldatud iildpidevuste arengut. Uldpidevuste saavutamist
toetab Oppeainete eesmirgipirane l10imimine teistesse valdkondadesse kuuluvate dppeainetega ning ldbivate teemade tdhenduslik
kisitlemine dpilase jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid 1dimivasse dppesse toetab ennastjuhtiva inimese kujunemist
terveks, teadlikuks ja litkumist nautivaks inimeseks. Selle tulemusel kujuneb dpilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri
olukordades, kujundada enda véartushoiakuid ja -hinnanguid. Seejuures on véiga oluline siisteemne ja jérjepidev koostdo teiste ainete

Opetajatega.

8.3.1 Loiming oppeainetega

Liikumisoskusi kujundatakse labivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused liikuda eri tingimustes ja
keskkondades. Selleks seostatakse dpitavaid oskusi ja teadmisi tegevustega nii teistes dppetundides kui ka viljaspool dppetundi (nt
aktiivne vahetund). Kehalise kasvatuse 16imimisel teiste valdkondadega on palju voimalusi.

Keel ja kirjandus, sh vodrkeeled. Emakeelepddevust kujundatakse suulise tekstiloome ja eneseviljendusoskuse kaudu (st kujundatakse

oskust véljendada ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat). Sporti ja tervist



kisitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide (nt voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti.Samuti kasutatakse erinevates spordialades/liikumisviisides vodrsonu,
mille tdhendust on vaja selgitada.

Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine,
loendamine, vordlemine, modtmine) ja moisteid (geomeetrilised kujundid, mdodtithikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalises kasvatuses pannakse suurt rohku meid timbritseva keskkonna viirtustamisele litkumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud loodusdpetuses.

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest litkumis- ja spordikultuurist avardavad
Opilaste silmaringi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilasel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises ning aitab
kujuneda aktiivseks ning vastutustundlikuks kodanikuks.

Tehnoloogia. Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel spordialadel/liikumisviisidel (spordialade tehnika,
spordivarustus ja -vahendid) ning tervisliku toitumise pohitddede jargimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning avaldumise vdimalustele kujutavas kunstis ja

muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu isikupérasele ja loomingulisele késitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida

iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskust méargata ilu timbritsevas elukeskkonnas.

8.3.2 Uldpiidevuste saavutamine

Viirtuspddevuse kujunemist kehalises kasvatuses toetatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi tdhtsustava oppega. Arusaam, et

tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab dpilasel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud

materiaalsete véartuste vastu soodustab keskkonda sédstvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine oma kaaslastesse
ning ausa mangu pohimdtete tdhtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.

Opipidevuse arengut soodustab dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja kehaliste vdimete taset ning kavandada

meetmeid nende tdiustamiseks. Koolis tekkinud huvi litkumise/sportimise vastu loob aluse dppida uusi ja sobivaid liikumisviise.



Sotsiaalne paddevus tdhendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse. Koostdo litkudes/sportides dpetab

inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.

Enesemaéiratluspddevus on oskus hinnata oma kehalisi vdimeid ning valmisolek neid arendada, samuti suutlikkus jdlgida ja kontrollida

oma kéitumist, jargida terveid eluviise ning viltida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspddevust kujundab dpilase oskus ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada eesmirke, genereerida ideid ning leida
sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks. Kehalises kasvatuses dpib Opilane analiilisima oma kehaliste voimete ja
liigutusoskuste taset, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipdraselt tervise tugevdamise ja td6voime parandamise nimel. Koost66
kaaslastega sportimisel/litkumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.

Matemaatikapiddevuste kujundamist ja matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust toetavad sporditehniliste

oskuste analiiiis, kehalise t06vOime niitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine.

Suhtluspddevus on seotud spordi ja tantsu oskussdnavara kasutamisega, enesevéljendusoskuse arendamisega ning teabe- ja

tarbetekstide lugemisega/madistmisega.

8.3.3 Oppekava libivate teemade kdsitlemine ainevaldkonnas
Kehalises kasvatuses késitletakse koiki ainevaldkondi l1dbivaid teemasid:

Tervis ja ohutus. Kehalisel kasvatusel on kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja

kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti fiiiisilise ja sotsiaalse Opikeskkonna loomise
kaudu.

Elukestev Ope ja karjdéri planeerimine. Kehalises kasvatuses toetatakse Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas

opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t6dvdoime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi
litkkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga stivendatult tegelema.

Keskkond ja jatkusuutlik areng aitab kehalises kasvatuses ellu viia véljas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis

véadrtustab limbritsevat ning soodustab dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.



Kodanikualgatuse ja ettevotlikkusega toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise liikumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi-

ja tantsuiiritused, voistlused, dpilaste juhendamisel tegutsevad liitkumis- ja treeningriihmad jms).

Kultuuriline identiteet kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja

teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad dpilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
védrtustavaks) ithiskonnaliikmeks.

Teabekeskkond toetab dpilast vajaliku info leidmisel.

Tehnoloogia ja innovatsiooni rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud iilesande jaoks dpilasepoolse lahenduse leidmisega.

8.4. Oppekorralduse erisused

Ope on dppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni liikkuda ning suunab teda mdistma liikkumise seost tervisega ja enda
vastutust tervise hoidmisel. Oppe kaudu saavad dpilased arutleda, milliste eluks vajaminevate oskuste omandamise nimel tegutsetakse
ning kuidas on omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud seotud elukestva liikumisharrastusega. Oppe kaudu toetatakse dpilaste
kujunemist aktiivseks ja iseseisvaks Oppijaks ning loovaks ja kriitiliselt motlevaks tihiskonnaliikmeks, kes suudavad teha valikuid ja
vastutada oma dppimise eest.

Koolis teevad Opetajad dpet kavandades ja korraldades koostddd, seejuures:

1) lahtutakse dppekava alusvadrtustest, tildpadevustest, valdkonnapiddevusest, taotletavatest Opitulemustest ja toetatakse 1d6imingut
teiste Oppeainete ja ldbivate teemadega;

3) taotletakse, et Opilase dpikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta 15ikes iihtlaselt jittes piisavalt aega puhkuseks, huvitegevusteks;
4) arvestatakse Opilaste eeloskusi, huvisid, eripéra ja voimeid, rakendatakse diferentseeritud ja sobivat pingutust ndudvaid iilesandeid;
5) vdimaldatakse erivajadustega dpilastel osaleda aktiivselt litkumistes nende vdimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse

selleks tarvilikke tegevusi;



6) laiendatakse opikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavatt spordivoistlustest ja/vai kooliiiritusest esineja/voistleja, pealtvaataja
vOi abilisena);

7) kasutatakse mitmekesist Sppemetoodikat, sh aktiivopet (rollimdngud, arutelud, projektdpe, spordi-, litkumis- ja terviseteemaliste
materjalide lugemine, jm);

8) tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud litkumine ja mdngimine tunnivélise tegevusena,

9) vdimaldatakse Opet nii tiksi kui ka koos teistega, kujundatakse dpiharjumusi ja -oskusi, suunatakse tegema valikuid, arvestades
Opilaste vanust, arvu, voimekust ja sugu;

10) ergutatakse I kooliastme Opilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning kaaslase tegevust objektiivselt kirjeldama, 11
kooliastmes innustatakse Opilasi osalema sooritusjdrgses arutelus;

11) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid dpikeskkondi, dppematerjale ja -vahendeid;

12) kohandatakse Oppesisu ja Opitulemusi vastavalt konkreetse klassi Opilaste voimekusele.

8.5. Ainevaldkondlikud hindamise erisused

Hindamine on dppe osa, mille kaudu toetatakse dpilase Oppimist ja arengut, tema kooliastme 16puks taotletavate teadmiste ja oskuste
omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel saadakse iilevaade opitulemuste saavutatusest ja Opilase isikupérasest arengust
ning toetatakse selle kaudu Opilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks oppijaks.
Hindamise kaudu saab dpilane tagasisidet oma edenemise kohta dppimisel ja litkumispadevuse kujunemise kohta. Liitkumisoskuste
omandatuse hindamise korval antakse tagasisidet ka iildpadevuste arengu ning vairtushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta.
Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet suunavate ja toetavate sdnaliste hinnangutega. Opitulemusi hinnatakse numbriliste
hinnetena. Hinnates ldhtutakse Kooli dppekava iildosa ja teiste hindamist reguleerivate digusaktide késitlusest.

Opilasele on dppe alguses teada, mis dpitulemuse saavutamise poole mis dpiiilesannetega liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis

hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse dppe kiigus oma dppimist ning seatud



eesmarkide saavutamist analiilisima ja reflekteerima. Alates esimesest kooliastmest kaasatakse Opilane nii oma esitust hindama kui ka
kaasodpilaste saavutusi tagasisidestama. Kirjalike iilesannete puhul arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid pooratakse téhelepanu ka
Opilase keelekasutusele, sh litkumis- ja sporditerminite digele kasutusele ning digekirjale, mida arvestatakse hindamisel iilesande
eesmérgi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide pohjal.

Erineva keerukusastmega oskuste hindamise voimaldamiseks kasutatakse erinevaid hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -
viisi valik soltub seatud dppe-eesmirkidest ning eeldatavast dpitulemusest. Kokkuvdtvalt hinnatakse dppeperioodi 16pul, et kontrollida

nii aines seatud eesmérkide saavutamist kui ka taotletavate opitulemuste saavutatust.

8.6. Oppekeskkonna erisused

Oppimist toetav fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne dppekeskkond aitab kujundada liikumisvdimalusi ja liikumispadevust. Opetaja loob
koiki dpilasi toetava dppekeskkonna, sdltumata Opilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest. Vaimselt ja
sotsiaalselt toetav Oppekeskkond vdimaldab Opilasel teha vigu, kartmata karistust voi alavddristamist.

Liikumis- ja sportméngudes véértustatakse mangust osavottu, kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist méngus.
Voistkonnaméingudes vodivad dpilased kanda eri rolle ja tdita méngus erinevaid iilesandeid.

Fiitisilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus. Fiiiisilise keskkonna moodustavad
opitulemuste saavutamiseks ja liitkumispddevuse kujunemiseks nduetekohased ruumid ning litkumis- ja spordivahendid sise- ja
ouekeskkonnas. Litkumispddevuse saavutamiseks on kasutusel voimla ja tegevusteks kohandatud muud ruumid (nt klassiruum),
ujumistundideks Tiiri ujula. Opilastele on kasutamiseks garderoobid koos pesemisruumidega. Kooli duealal on eri vanuseriihmadele
mitmekesised litkumisvdimalused (vélijousaal, madalseiklusrada), mis toetavad ainekavas margitud dpitulemuste saavutamist,

litkkumispddevuse kujundamist ning liikumisoskuste kasutamist, sdltumata dpilaste vanusest ja soost.



8.7 Opitulemused ja dppesisu kehalises kasvatuses

Oppeaine KEHALINE KASVATUS

Oppeaine | Liikumisdpetuse pdhimétetest lihtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu aidatakse pdhikoolis kaasa terve ja liikuva
kirjeldus [ inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis dpitu ja selle kasutamise voimaluste vahel vabal ajal, st
viljaspool kooli. Liitkumispadevust kujundatakse koigis kooliastmeis taotletavate dpitulemuste kaudu viies
litkkumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised vdimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne ja

kehaline tasakaal.

Teadmised, oskused ja hoiakud

I Opilane:

kooliaste | 1) on omandanud erinevaid liitkumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ning teab litkumise ja toitumise seost tervisega;
3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et litkumine on kultuuri osa, ning on kogenud litkumisega seotud tegevuste loomist;

5) on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ning emotsioonide mérkamisest.

I Opilane:

kooliaste | 1) on omandanud mitmekiilgseid liitkumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ning mdistab liikumise ja toitumise seost
tervisega;

3) on korrapéraselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku litkumise pdhimdtteid;




4) moistab ja kogeb liikumise ja kultuuri seost ning ennast litkumisega seotud tegevuste loojana;

5) teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.

OPITULEMUSED OPPESISU

1.-3. klass | KEHALINE AKTIIVSUS KEHALINE AKTIIVSUS

1. teab, kui palju ja milleks 1. Labi mingu tutvustada lastele, milliste igapdeva tegevustega on vdimalik koguda

peab kehaliselt aktiivne 60 minutit mdodduka vai tugeva intensiivsusega litkkumist (litkumisega kaasnev
laps iga paev liikkuma soojatunne, hingeldamine).

2. markab litkudes 2. Mirkab stidamelodgisageduse ja enesetunde muutust vastavalt
stidamel6ogisageduse ja litkkumistegevusele.
enesetunde muutust 3. Erineva litkumisintensiivsusega liilkumisméngud

3. sooritab litkumiseks 4. Ohtlike olukordade dratundmine, kelle poole poorduda abi kutsumisel, kuidas
ettevalmistavaid ja kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist infot ja kuidas sinna edastada
taastumist toetavaid LIIKUMINE JA KULTUUR
tegevusi Opetaja 1. Osaleb kooli spordipdevadel
juhendamisel 2. Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine. Harjutuste ettenditamine

4. mirkab abi vajamist tunnis kaaslastele.

ja kutsub abi ohuolukorras | 3. Osavdtja lihtne kirjeldus litkumisiirituselt saadud kogemusest, tuues vilja, mis

LIIKUMINE JA oli uus, mida dppis, ndgi. Osaleb liikumistiritusel osalejana, pealtvaatajana
KULTUUR 4. Ohutu kiitumine ja litkumine erinevates keskkondades, erinevates tegevustes
1. loob midagi litkumisega enese, kaaslase ja keskkonna suhtes.

seotult 5. Pesemis- ja riiete vahetamise harjumuste kujundamine. Jalandude paelte




2. kirjeldab kogemust, mille
ta on saanud véljaspool
kooli toimunud
litkkumisiiritusel

3. teab ning jargib isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid

4. riietub litkumiseks
sobilikult

5. teab, mis voimalusi pakub
litkkumiseks
looduskeskkond

6. oskab liikuda tuttavas
keskkonnas, méérates
asukohta ja suunda

7. tantsib iiksi, paaris ja
rithmas, avastab
litkkumisvdimalusi tantsu
kaudu.

8. teab jajargib tldiselt ausa
mangu pohimatteid;

LIIKUMISOSKUSED

1. kasutab

sidumine

6. Riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja
litkumisviisile.

LIIKUMISOSKUSED

1. Erinevatel pinnastel ja reljeefidel litkumine. Liikumine tdnaval, pargis,
véljasoditudel matkaradadel, suusaradadel.

2. Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikumingud, peitus- ja
otsimisméngud.

3. Kooliimbruse ohutuse vaatlemine/analiilisimine. Kooliteekonna ohutus,
litkkumisviiside mitmekesisus. Liikluseeskirjade jargimine liikudes tdnaval.

4. Erinevad tantsud ja tantsuméingud. Erinevate tantsude tutvustamine

5. Ausa méngu pohimdtted spordis: soprus, ausus, hoolimine, rodm. Liikumine
koos kaaslastega, omavahel iilesannete jagamine, méngureeglite kokku
leppimine. Kohtuniku otsuse austamine. Vait ja kaotus —kditumine erinevates
situatsioonides

6. Konni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksuméingud ja — harjutused. Konni ja
jooksusammudel pShinevad tantsud, tantsuméngud. Kdndimine ja jooksmine
sise- ja vilistingimustes

7. Hiippeoskus. Hiippeméngud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.
Hiippeharjutused ja nende kombinatsioonid, Hiippe- ja jooksukombinatsioonid.
Hiipete kasutamine erinevates keskkondades. Hiipitsaharjutused.

8. Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, iile takistuste, erinevatel




edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
liikumisméingudes ja
tantsus, riitmis ja muusika
saatel, koost60s paarilise
ning riihmaga

liigub edasi vahendil
harjutustes ja
litkumisméangudes

teab esmast
litkkumisvahendi hoidmis-
ja hooldusvajadust;
kisitseb vahendit
harjutustes,
litkumisméangudes ja teiste
oskuste arendamiseks
oskab ujuda, sh sukelduda,
veepinnal holjuda, rinnuli-
ja seliliasendis kokku 200
meetrit edasi
litkuda;hindab

adekvaatselt oma vOimeid

10.

1.

12.

13.

14.

15.

tasapindadel, vahendite alt, roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda
suutlikkuse moistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine heli ja muusika
saatel. Liikumine eneseviljenduse vahendina. Liitkumine koostd0s teistega.
Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud riitmi jargi
litkkumine ja ise riitmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koost60s paarilise ja rithmaga. Liikumised paarilise ja
riihmaga erinevates suundades, tempos, riitmis.

Harjutused ja médngud kelkudel. Harjutused tduke- ja jalgrattal. Harjutused
uiskudel. Harjutused rulal. Harjutused suuskadel

Jalgratta, suuskade hoidmisasendid. Ulevaade sellest, mida jilgida jalgratta
tehnilise seisukorra puhul: keti dlitamine, rehvide tugevus, sadula kdrgus
Viske- ja piilidmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, liksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel litkudes. Viske- ja pilitidmisega liikkumisméngud. Viske- ja
pliidmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, iilaltkde vise tdpsusele,
veeretamine tdpsusele ja esemete alt, veereva palli piiidmine, enda ja paarilise
visatud palli plitidmine, viskamine {ile vorgu, individuaalharjutused palliga,
viskamine iiles ja piitidmine (variatsioonid), viskamine seina vastu ja piitidmine,
viskamine horisontaalsesse voi vertikaalsesse mérklauda.
Porgatamisoskus. Porgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid,

poOrgatamine parema ja vasaku kdega, pdrgatamine ja piilidmine, porgatamine




10.

vees ja rakendab
eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi
hoiab tasakaalu asendites,
litkkumistel ja nende
kombinatsioonides
korrigeerib kehahoidu
Opetaja juhtimisel
arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu
litkkumise pohimotteid
ning saab aru erinevate
litkumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse
kasutamise pdhjustest
arvestab tegevustes
kaaslasi

toob nditeid erinevate

litkumisoskuste kohta

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

sdilitades asukohta, pdrgatamine litkumisel.

Palli l6omisoskus kiega. Palli 166mine iiles, ette-iiles, iile takistuse, harjutused
kergete pallidega, palli 166mine erinevate kehaosade; palli 166mine séilitades
enda asukohta ja liikumisel.

Palli l66misoskus jalaga. Harjutused ja litkumisméngud. Seisva ja liikuva palli
166mine kaaslasele ja tdpsusele. Palli vedamine ja peatamine.

Palli l66misoskus vahendiga Kerge palli 166mine 6hku, edasi, iile takistuse
reketiga. Palli l60mine seina vastu, {iles, palli viskamine iiles ja selle 166mine,
palli I66mine altkdega peale porget. Juurdeviivad harjutused reketi- ja
hokiméngudele. Palli vedamine, 166mine, peatamine, s60tmine.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koostd0, riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.

Kool korraldab ujumise algdpetuse nii, et dpitulemuseni jouab dpilane 3.klassi
16puks.

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja
laiustega toepindadel. Toengud erinevate kehaosade peal. Lihtsamad
timberpoodratud asendid. Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liitkumised erinevate kdrguste ja laiustega
toepindadel. Lihtsamad poorlemised. Erinevad veered. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused litkudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste kombinatsioonides. Asendite ja




TERVIS JA KEHALISED
VOIMED

1.

osaleb aktiivselt kehalisi
vOimeid arendavates

mangudes ja harjutustes

2. nimetab kehalisi voi
moddab enda kehalisi
voimeid Opetaja
juhendamisel

3. teab litkumise ja toitumise
olulisust tervisele

VAIMNE JA KEHALINE

TASAKAAL

1. sooritab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel

2. markab dpetaja

juhendamisel emotsioone
ja nendega toimetulemist

soodustavaid tegevusi

24.

25.

26.

27.

28.

litkumiste kombinatsioonid, kehahoid erinevates litkumistes. Kombinatsioonide
koostamine ja sooritamine. Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised,
poodrlemised, hiipped, maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt
kui paaristantsus).

Kehahoid vastavalt litkumis- ja igapdevasele tegevusele. Selle korrigeerimine
Opetaja juhendamisel.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtete arvestamine. Soojendus enne
litkkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale.
Erinevate litkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas
(enda ndhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja
litkkumisviisi arvestavalt.

Vahendil liikumises Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavirvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskéditumise eristamine
ohtlikust, oma kditumise analiilisimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
(rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- vdi maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil litkumisel.

Vahendi kisitsemisoskustes Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega. kehakontrollioskustes asendites ja litkumisel Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites. veeohutusalased oskused
Ujumisoskus; oma vdimete hindamine.

Opilane annab etteantud skaalal hinnangu, kuidas on ta arvestab kaaslase voi

kaaslastega litkkumistegevuses.




29. Litkumisoskuste nimetamine, oma igapdevaste litkumisviiside kirjeldamine

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

1.

4.

Kehaliste voimete- koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal arendamine toimub ménguliste
harjutuste ja liikkumismangude kaudu.

Toimub pidev tegevuse ja teadmise seostamine. Kolmanda klassi 16puks peaks
olema Opilastel esmane arusaam, mis on osavus, tasakaal, vastupidavus, joud,
painduvus, kiirus, koordinatsioon.

Tervisega seotud kehaliste voimete mddtmine ja tulemuse seostamine tervisega
Opetaja juhendamisel.

Teab, et liikkumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab energiat

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

1. Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks meelerahu harjutusteks on peamiselt
keskendumis-, tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.

2. Enda emotsioonide ja nende muutuste mérkamine.

4.-6. klass | KEHALINE AKTIIVSUS KEHALINE AKTIIVSUS
1. teeb kindlaks enda 1. Opilane mdtleb, millised vdimalused on tal igapievaselt liikuda ja kuidas ta saab
igapdevase kehalise planeerida pdevakava nii, et igapdevane liikumisaktiivsus oleks soovituslikul
aktiivsuse ja analiilisib tasemel.
seda; 2. Votab osa erinevatest kooli liritustest, matkadest, liikumisvahetundidest




plaanib kehalist aktiivsust
igapédevastesse
tegevustesse;

moddab enda
stidamel6ogisagedust
kasutab tehnoloogilisi
ja/voi isiklikke vahendeid,
et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi;

teab peamisi litkudes
juhtuda vdivaid vigastusi
ja esmast kditumist nende

korral.

LIIKUMINE JA
KULTUUR

loob midagi litkumisega
seotult ja annab selle

kohta tagasisidet;

Stidamelddgisageduse modtmine puhkeolekus ning erineva intensiivsusega
tegevuste ajal ja jargselt

Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust hindavad rakendused,
sammulugejad ja aktiivsusmonitorid.

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist aktiivsust lihaskonna
taastamine — venitused, siidamelodgisageduse taastamine. Organismi taastumine
peale haigust voi vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus, harjutusvara.
Pdrutused, nihestused, luu- ja liigesevigastused, haavad jne, lilekuumenemine,
jahtumine kiilmaga. Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil liikumisega (nt
jalgrattaga kukkumine jms). Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot

edastada telefoni teel.

LIIKUMINE JA KULTUUR

1.

Erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine ja annab etteantud kiisimuste
kaudu sellele tagasisidet.

Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid kasutas, mida tahaks veel
arendada, mida uut kogemus pakkus. Oskuste seostamine erinevate
eluvaldkondade ja tildpddevustega. Toob niiteid enda liikumis-, sh tantsu ja
sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga.

Ausa mingu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus. Teab,
kust ausa méngu madiste on alguse saanud. Eesti Oliimpiaakadeemia tutvustus
Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate litkumisiirituste, (suur)voistluste,

tantsuiirituste, sportlaste ja voistkondade kohta. Nimetab




arutleb kogemuse iile,
mille ta on saanud
viljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel osalejana,
vaatlejana voi
vabatahtlikuna;
teab ja rakendab ausa
méngu pohimdtteid ning
sellega seotud vaartusi,
teab rahvusvahelisi
sportlasi ning tantsu ja
litkkumisega seotud
kultuuriiiritusi;
moistab isikliku hiigieeni
ja ohutusnduete olulisust
ning jargib neid;
riietub litkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripéra;
avastab looduses litkumise

voimalusi;

enda/sObra/klassikaaslase harrastatava litkumis-, spordiala voi tantsustiil

rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

5. Ohutusreeglid erinevatel litkkumistel, spordialades ja liigeldes. Hiigieeni
jargimine — Opilane oskab ka pdhjendada selle vajalikkust.

6. Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

7. Looduskeskkonna vdimaluste avastamine liitkumiseks — milliseid voimalusi
pakuvad erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid, terviserajad. Vdtab osa kooli
poolt korraldavatest projekti siindmustest

8. Asukoha ja suuna midramine tundmatus keskkonnas liikudes kasutades
abivahendeid (kaart, kompass, GPS). Koolitee ohutuse vaatlemine/analiilisimine
nii jalakdija kui jalgratturina. Oskab tuua néiteid oma igapéevase liikluskditumise
kohta liikluskultuuriga seoses.

9. Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

10. Kultuuriliste eriparade mdistmine erinevate tantsude kaudu.

11. Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants kui enesevéljendusvahend
erinevates kultuurides ja selle seos Opilase omakultuuriga.

LIIKUMISOSKUS

1. Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; litkumine due- ja sisekeskkonnas; tempo
planeerimine erinevat tiitipi jooksudel; iihtlase tempo hoidmine. (

2. Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hiipete kasutamine




10.

11.

oskab liikuda linnas ja/voi
looduses, méaarates
asukohta ning suunda;
tantsib iiksi, paaris ja
rithmas;

mdistab pdrimustantsu ja
niitidisaegsete tantsude
rolli kultuuris;

avastab tantsukultuuri

eneseviljendusvormina.

LIIKUMISOSKUS

1.

3.

kasutab
edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes,
spordialadel ning tantsus,
rlitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning
rihmaga;

liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas;

késitseb vahendit

litkkumisharrastuses ja erinevates keskkondades. Maandumine, takistuse
iiletamine. Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine litkumisharrastuse vormina erinevates keskkondades
ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Konni ja jooksusammudel
pohinevad tantsud, tantsumédngud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.
Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel. Riitmis litkumine
muusikaga ja muusikata: erinevad kiirused, suunad, tasandid. Enda litkumise

loomine vastavalt riitmile voi muusikale. Riitmi- ja koordinatsiooniharjutused.

. Edasiliikumisoskused koostdos paarilise ja rithmaga. Liikumised paarilise ja

riihmaga erinevates suundades, tempos, riitmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed

iilesanded liikumiste kombineerimiseks, loomiseks

. Vahendil liikkumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva

liiklustihedusega keskkondades. Jalgrattamatkad jms.

. Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus Viske-, piitidmise- ja porgatamisoskust

sisaldavad litkumisméangud ja liikumiste kombinatsioonid. Juurdeviivad méngud
viskamise, piitidmise ja pdrgatamise sportméngudele. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
litkudes.

Palli 166misoskus kiega. Juurdeviivad harjutused ja méngud palli I[66misega

seotud spordialadele.

10. Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja mingud jalgpallile.




litkumiskombinatsioonide
s, mangudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

4. koostab kehaasendite ja
litkkumiste
kombinatsioone;

5. rakendab oskusi kehahoiu
ja -asendite hoidmiseks;

6. rakendab turvalisuse ja
ohutu liitkumise
pOhimatteid,

7. teab liikumisoskusi

litkumisharrastuses.

TERVIS JA KEHALISED

VOIMED

1. seostab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja
harjutusi;

2. seab liihiajalisi eesmirke

1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Palli 166 misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja méngud reketi-,
hokikepi, kurikaga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koostd0, riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud iiksi ja paarilisega. Tasakaaluasendid
erinevate kdrgustega toepindadel, erinevates tasapindades iiksi ja paarilisega.
Umberpdératud asendid. Maandumine. Rippumine. Keharaskuse iilekandmine.
Asendite nimetused. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate kdrguste ja laiustega
toepindadel. P6orlemised. Erinevad veered. Keharaskuse iilekandmine.
Oskussonad.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine. Kehakontroll tantsides
(asendi hoidmised, pdorlemised, hiipped, maandumised, tasakaaluharjutused jne,
nii individuaalselt kui paaristantsus). Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal ja litkkudes.

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Juurdeviivad harjutused, kehahoiu
pohimdtted, asendite seostamine keha raskuskeskmega, keskendumisega.
Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtete arvestamine. Soojendus enne
litkkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale.
Erinevate litkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas
(enda néhtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,




kehaliste vOimete
arendamiseks enda
modtmistulemuste pohjal;
arendab enda kehalisi
voimeid, ldhtudes seatud
eesmargist;

analiiiisib Opetaja
juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmérgi
saavutamist;

mdistab litkumise ja
toitumise tahtsust

tervisele.

VAIMNE JA KEHALINE
TASAKAAL

1.

sooritab Opetaja toetusel
vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid
tegevusi;

kirjeldab vaimset ja

kehalist tasakaalu

erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskditumise eristamine
ohtlikust, oma kditumise analiilisimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
(rula, tdukeratas, jalgratas jne) litkudes linna- voi maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil litkumisel.

19. Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

20. Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.

21. Veeohutusalased oskused.

22. Nimetab edasilitkumisega seotud oskusi ja seostab neid liikumisharrastusega (nt
jooksmine, kepikdnd, tants jne), igapdevase liikumisviisiga (jalgsi, toukerattaga,
rulaga, rattaga jne) ja spordialadega (maratonijooks, 100m jooks jne).

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

1. Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob niited nende vajalikkuse kohta
igapievaelus. Opilane teab, milliste harjutustega arendada jdudu, painduvust,
kiirust, tasakaalu ja (acroobset) vastupidavust.

2. Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis, olles teadlik, millist kehalist
voimet ta moddab, mirgib iiles tulemusi ja analiiiisib neid.

3. Opilane kasutab mddtmistulemusi, et seada liihiajalisi eesmérke.

4. Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi vdimeid arendada.

5. Kehaliste voimete mdotmistulemuste analiilis toetub tervisetsooni skaaladele.

Skaalad annavad tagasisidet 1dhtuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni




moju endale; viga hea.
3. mairkab Opetaja toetusel 6. Opilane mdistab, mida tihendab liikumise ja toitumise tasakaal.

soodustavate tegevuste tasemest: voimalik terviserisk, tervise seisukohalt hea voi tervise seisukohalt

emotsioone ja nendega VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

toimetulemist 1. Opetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahuharjutused. Niiteks: oma

soodustavaid tegevusi. mdtete, emotsioonide ja kehaliste aistingute méirkamine. Néiteks: mérka, mida sa
koged hetkel... oma motetes... tunnetes... kehas; reaalsete objektide mirkamine
enda iimber. Opetaja toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused..
Lddvestusharjutused iga tunni 1opus.

2. Kogemuse ja mdju kirjeldamine.

3. Enda emotsioonide ja nende muutuste mirkamine. Eneseregulatsiooni

vOimaluste kogemine.

8.8 Opitulemused ja dppesisu riitmikas

Oppeaine RUTMIKA
Oppeaine | Riitmika kaudu omandab &pilane teadmisi keha arengu seaduspérasustest ja liikumisviiside mitmekesisusest. Riitmika
kirjeldus | keskseks iilesandeks on toetada Gpilase ealist arengut praktilise dppe kaudu, mis haarab nii keha kui vaimu. Aktiivne dpe

tdhendab eelkdige tegevuslikku aktiivsust ja kogemist, mis kinnistab Opitut paremini. Riitmika tundides Opitakse ja
harjutatakse tunnetuse ja liigutustegevuse kaudu. Uhitatakse nii kunstiline eneseviljendus, kunstiloome, kdne, muusika,
ritm ja midng ning nende igat liiki kombinatsioonid. Tantsutundides luuakse tingimused isiksuse sotsiaalseks ja

emotsionaalseks arenguks. Tantsides arendatakse Opilase isikupdra, oskusi tegutseda iiksi ja koos, suhtlemis- ja




koostoovaimet, tihtekuuluvustunnet ning sallivust. Riitmikas on esmane eakohalisuse pohimdte, mille all mdistame
ennekdike inimkeha fiitisilise ja vaimse arengu seaduspidrasusi. Riitmika toetab harmoonilise isiksuse kujunemist
tantsulise eneseviljenduse kaudu, avab ning avardab voimalusi tantsuga tegeleda ja loovast tegevusest rodmu tunda.
Riitmikas tekib huvi loomingulise tegevuse vastu, kujuneb loomulik ja dige kehahoiak ning elukestev tervislik
litkumisharjumus. Riitmika Opetamise eesmirgiks on arendada iga lapse individuaalsetest eeldustest 1dhtuvalt riihti,
tasakaalu, koordinatsiooni, litkuvust, ruumi- ja riitmitaju.

Riutmikatunnid on 1.-4 kassil koos.

Teadmised, oskused ja hoiakud

Ljall

ergutada lapsi realiseerima oma litkumistarvet riitmilise liitkumise kaudu;

kooliaste Opilased dpivad kiituma ja tegutsema erinevates situatsioonides ning erinevates paikades (esinemised aktustel,
klassidhtutel);

e Opilased dpivad ohutus- ja hiigieeninduetest kinni pidama;

e luua alus iildisele tegevuslikule meisterlikkusele;

e arendada dpilase kehalisi ja muusikalisi oskusi;

e arendada Opilaste loovust, tahteomadusi, algatusvoimet. Toetada nende esteetilist, kdlbelist ja sotsiaalset arengut

ning kditumistavade kujunemist.

OPITULEMUSED OPPESISU

1) Teab mdisteid kuju, kehaosa, tasandid ja oskab | Keha, ruum - kujud kehaosad, tasandid. Paaris, nelikus, kogu
neid litkumises integreerida; mérkab paarilise ja | grupina iihel tasandil litkkumine, kindla kehaosa juhtimisel iihel

kaaslase litkumist; votab osa loovméngudest. tasandil liikumine, tihiseilt pausi jaddmine ja hoidmine. Liikumises




2) Seostab liikumist riitm ja helidega; suudab
sooritada Opitud tantsulisi kombinatsioone;

suudab hoida tantsujoonist.

3) Eristab tantsuelemente ja oskab neid esitada;

sooritab vahetussamme paigal ja kiilge poorates.

4) Tantsib lihtsamaid parimustantse,
seltskonnatantse, lastetantse, autoritantse; oskab

tantsida Eesti rahvatantsu “Oige ja vasemba“.

tasandite vahetuse kasutamine, litkumine kehaosade juhtimisel
tasandit vahetades, Opetaja marguandel kujusse (pausi) jaddes.
Tegevused ja litkumine vahenditega (paberilehed, pallid, lindid,
kepid, rongad, pallid, hiipitsad)

Mitmest (neljast) osast koosnevad riitmikombinatsioonid.
Liikumise alustamine ja 1opetamine muusikat (riitmi) jargides.
Suunajalg, suuna muutmine 8- taktilist muusikalist pikkust
arvestades. Asendid paarilise suhtes (ringjoonel, kodarjoonel,
rinnati, seljati)

Pohisammude o0ppimine, harjutamine ja kasutamine
(kdnnisamm, hiipaksamm, galopisamm, jooksusamm, polkasamm,
kiilgsamm, 16ppsamm, vahetussamm otse). Valsivdte, siildvote,
kadrihiipped. Tantsumdisted: paripideva, vastupdeva, viirud,
kohavahetus, kdtlemine. Eesti rahvatants

Korduvtuurilised eesti rahvatantsud ja lauluméiingud.
Lastetantsud. Vanaaegsed seltskonnatantsud. Paarilise vahetusega

seltskonnatantsud ja rahvusvahelised seltskonnatantsud.




